


































































3． バランス / 姿勢安定エクササイズ
































































































































































図 3．4 point kneeling
（Core assessment and training、Brumitt、p58）
また、段階的に筋を活性化するために、この
ポジションからの股関節・膝関節の伸展エクサ












図 4．股関節・膝関節伸展位での 4 point kneeling
（Core assessment and training、Brumitt、p59）






（Core assessment and training、Brumitt、p64）
段階的に筋の活性化を高める目的として、膝
を支点とする Side plank から、股関節、膝関節
の伸展位で足部内外縁を支点とする Side plank
に移行する（図 6）15）。膝関節 90°屈曲し膝を支








（Core assessment and training、Brumitt、p64）
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